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ABSTRAK 
 
Siti Roihana, (2019) :  Efektivitas Teknik Relaksasi dalam Konseling 
Kelompok untuk Mengurangi Kejenuhan  Siswa  di 
Sekolah Menegah Atas Negeri  1 Rimba Melintang. 
 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektifitas teknik relaksasi 
dalam konseling kelompok untuk menguragi kejenuhan siswa. Pendekatan 
penelitian ini menggunakan kuantitatif dengan jenis pre eksperimental design 
dengan menggunakan metode The one group pretest-postest design. Subjek 
penelitian ini adalah siswa, sedangkan objek penelitian ini adalah efektifitas 
teknik relaksasi dalam konseling kelompok untuk mengurangi kejenuhan siswa. 
Populasi penelitian ini siswa kelas X di SMA N 1 Rimba Melintang yang diambil 
dari 1 kelas sebanyak 33 siswa. Jenis sampel yang menggunakan teknik porposive 
sampling dengan jumlah sampel 10 orang siswa yang memiliki kejenuhan tinggi. 
Teknik pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan observasi, angket, dan 
dokumentasi. Data awal dan data akhir dianalisis dengan menggunakan T-tes. 
Hasil penelitian ini menunjukan bahwa perhitungan rata-rata skor kejenuhan 
rsebelum mean pre-test mengikuti layanan konseling kelompok dengan teknik 
relaksasi adalah 84,9.dan setelah mean post-test mengikuti layanan konseling 
kelompok dengan teknik relaksasi adalah -47,4. Dari hasil uji T-test menggunakan 
program SPSS versi 17, bahwa t adalah 14.057, mean-37.500% Confidence 
Interval of the Difference, Lower = -31.465dan Upper= -43.535, kemudian thitung  
dibandingkan dengan ttabel  df =9 dengan ketentuan  thitung >ttabel   (14.057>2.28), 
dimana thitung  >ttabel dengan  taraf signifikan 5% maka Ho ditolak dan Ha diterima, 
sehingga dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa teknik relaksasi  dalam 
konseling kelompok efektif untuk mengurangi kejenuhan. 
 
 













Siti Roihana, (2019): The Effectiveness of Relaxation Technique on Group 
Counseling in Decreasing Students’ Saturation at State 
Senior High School 1 Rimba Melintang 
 
This research aimed at knowing the effectiveness of Relaxation technique 
on group counseling in decreasing students’ saturation. Quantitative approach was 
used in this research. It was Pre-Experimental research with the One Group 
Pretest-Posttest design. The subjects of this research were the students. The object 
of this research was the effectiveness of Relaxation technique on group 
counseling in decreasing students’ saturation. The tenth-grade students of State 
Senior High School 1 Rimba Melintang were the population of this research.  
They were from a class, and they were 33 students. Purposive Sampling technique 
was used in this research. 10 students having high saturation were the samples of 
this research. The techniques of collecting the data were observation, 
questionnaire and documentation. The preliminary and final data were analyzed 
by using t test. The research findings showed that the calculation of mean pretest 
score of saturation before joining Relaxation technique on group counseling was 
84.9. After joining Relaxation technique on group counseling, posttest mean score 
was -47.4. Based on t-test that SPSS 17 was used, t was 14.057, mean was -
37.500%, Confidence interval of the difference lower was 31.465 and upper was -
43.535.  Then, tobserved was compared with ttable with df that was 9, sotobserved was 
higher than ttableat 5% significant level (14.057>2.28).  H0 was rejected and Ha 
was accepted. Therefore, it could be concluded that Relaxation technique on 
group counseling was effective in decreasing students’ saturation. 
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 ملّخص
الجماعية  لتقليل  ستشارةاالستراحة في اال أسلوب( : فعالية 9102ستي ريحنا )
 0ملل التعلم لدى التالميذ في المدرسة الثانوية الحكومية 
 ريمبا ملنتانج.
 
رعفة  ةرعللة  سلوب  اسالاراة   ي اسالشالر  امجالية   لشلوة  لو  إن هدف هذا البحث مل 
الشرعوم لدى الشاللةذ. ولدخوه بللشخدام الكاي بنبع تصاةم الشجفيب اللبوي وبطفيل  اجملابي  
الباةد  بلساخشبلر اللبوي والبرعدي. وسةفاد هذا البحث تاللةذ، وسلل لبضبيه ةرعللة  سلوب  
اراة   ي اسالشالر  امجالية   لشلوة  لو  الشرعوم لدى الشاللةذ. وجمشارعشه تاللةذ الفص  الرعلشف اسال
تواةذا.  33رميبل لونشلنج الذين يؤخذون لن الفص  الباةد برعدد  1 ي املدرل  الثلنبي  احلكبلة  
تاللةذ هلل لو  الشرعوم الرعليل.  11 ىيةن  البحث اليت تسشخدم سلوب  اخشةلر الرعةن  اهللدة  مبد
وطفيل  البةلنلت  بللشخدام املالةظ  واسالشبةلن والبثلئق. البةلنلت األوىل واألخري  حتو  بللشخدام 
–T اخشبلر. نشةج  هذا البحث ياري إىل سن إةصلء لرعدل النشةج  ملو  الشرعوم قب  سن يشبع لرعدل
. وبرعد سن يشبع لرعدل 8،،9ألوب  اسالاراة  هي اساخشبلر اللبوي خدل  اسالشالر  امجالية  ب
–. ولن نشةج  -،،،،اساخشبلر البرعدي خدل  اسالشالر  امجالية  بألوب  اسالاراة  هي 
T  يرعفف سن،1اخشبلر بللشخدام بفنللج احلزل  اإلةصلئة  لورعوبم اساجشالية ،T1،.14، ،
،  -3.434،لرعوبي =  وا –14،.31ةار  الثل  املخشوف ، السفوي =  %-411.،3واملرعدل
t    ةسل  يللبt جدولdf =8 بافطt ةسل< t( مبسشبى اهللم 9...>،14.،1جدول )
سلوب  اسالاراة   ي ٪ ةللففضة  املبدئة  لفدود  والففضة  البديو  للببل ، ةان ذلك الشنشج سن 4لــ
 اسالشالر   امجالية ةرعلل لشلوة  لو  الشرعوم.
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A. Latar Belakang  
Siswa  kelas X di SMAN 1 Rimba Melintang merupakan siswa yang 
baru atau peralihan dari tingkat sekolah menegah pertama. dalam mengikuti 
kegiatan pembelajaran banyak tuntutan-tuntutan baru yang lebih ketat untuk 
dihadapi.  Tuntutan ini berupa tugas yang diberikan lebih banyak, tugas yang 
diberikan lebih sulit untuk dikerjakan, tuntutan terhadap materi yang harus 
dipelajari dari guru setiap mata pelajaran yang harus dipahami dengan cepat 
agar tidak tertinggal, adanya ulangan harian yang juga berpengaruh pada nilai 
akhir, mata pelajaran yang lebih sulit dari sebelumnya. Hal ini membuat siswa 
jenuh dan dapat memperlihatkan perilaku yang tidak tepat, sehingga dapat 
menghambat proses belajar dan mengajar. 
Fenomena tersebut terjadi saat peneliti melakukan kegiatan prariset di 
sekolah. Fenomena yang terjadi di SMAN 1 Rimba Melintang adalah, banyak 
siswa yang menunjukkan gejala-gejala jenuh. Ketika peneliti menjalani 
kegiatan prariset dan konseling di sekolah tersebut beberapa siswa mengalami 
pingsan saat pembelajaran berlangsung. Saat peneliti masuk untuk 
mengadakan bimbingan siswa menampakkan gejala jenuh berupa tegang, 
sukar berkonsentrasi, dan suka melamun. Hal ini menunjukkan adanya 
kejenuhan   yang dialami siswa. 
Kejenuhan adalah suatu kondisi mental di mana seseorang merasa 






sudah sejak lama dilakukannya.  Secara ringkas kejenuhan dapat diartikan 
sebagai kebosanan yang amat sangat. Menurut  Muhibbin Syah salah satu 
faktor utama munculnya kejenuhan  adalah keletihan mental. Keletihan mental 
ini muncul akibat kerja otak yang terganggu. Otak merupakan pusat dari 
keseluruhan tubuh, jika otak sehat maka akan mendorong kesehatan tubuh 
serta menunjang kesehatan mental kita. Namun sebaliknya apabila otak 
terganggu, maka kesehatan tubuh dan mental pun ikut terganggu.
1
 
Kejenuhan  ialah rentang waktu tertentu yang digunakan untuk 
beraktifitas, tetapi tidak mendatangkan hasil. seorang siswa yang mengalami 
kejenuhan  merasa seakan-akan pengetahuan dan kecakapan  yang di proleh  
tidak ada kemajuan. tidak ada kemajuan  hasil belajar ini tidak berlangsung 
selamanya, tetapi dalam waktu rentang tertentu saja, misalnya seminggu. 
namun tidak sedikit siswa yang mengalami rentang waktu yang membawa 
kejenuhan  itu berkali-kali dalam satu priode belajar tertentu.
2
 
Pines dan Aronson mengemukakan, bahwa individu yang terjangkit 
kejenuhan mengalami, (1) Kelelahan fisik, seperti sakit kepala, demam, sakit 
punggung (rasa ngilu), tegang pada otot leher dan bahu, sering terkena flu, 
mual-mual, gelisah. (2) Kelelahan emosional, seperti merasa tidak berharga, 
rasa benci, rasa gagal, tidak peka, sinis, acuh tak acuh, selalu menyalahkan, 
kurang toleran, konsep diri rendah. (3) Kelelahan mental, misalnya rasa bosan, 
mudah tersinggung, mengeluh, meratap, suka marah, tidak peduli dengan 
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orang lain, putus asa. Tentu kejenuhan sangat menakutkan bagi pelajar karena 
sangat mempengaruhi  siswa.
3
 
Permasalahan tersebut tidak akan terjadi jika guru bimbingan 
konseling memberikan layanan bimbingan konseling yang salah satunya 
adalah layanan konseling kelompok dengan menggunakan teknik-teknik 
dalam konseling, salah satunya yaitu teknik relaksasi secara maksimal dan 
efektif yang bisa membantu siswa menyelesaikan permasalahannya serta 
mendapatkan informasi baru yang dapat mengembangkan perasaan, pikiran 
dan wawasan serta guru bimbingan konseling bisa membuat 
kegiatankonseling  kelompok dengan teknik relaksasi semenarik mungkin 
yang bisa menarik minat siswa untuk mengikuti layanan konseling kelompok 
secara sukarela dan tidak menakutkan. 
Menurut Prayitno, layanan konseling kelompok adalah layanan 
konseling perorangan yang dilakukan didalam kelompok. Disana ada 
konselor, dan klien, yaitu para anggota kelompok (yang minimal jumlahnya 
dua orang). Disana tejadi hubungan konseling dalam suasana yang diusahakan 
sama seperti dalam konseling perorangan yaitu hangat, terbuka permisifdan 
penuh keakraban. Disana juga ada pengungkapan masalah klien, permasalahan 
sebab-sebab timbulnya masalah, upaya pemecahan masalah (jika perlu dengan 
menetapkan metode-metode khusus), kegiatan evaluasi dan tindak lanjut. 
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Konseling kelompok memiliki kaitan dengan kejenuhan belajar 
menurut Prayitno, layanan konseling  kelompok bertujuan untuk  Secara 
umum tujuan konseling kelompok adalah untuk mengembangkan kepercayaan 
diri klien. Kepercayaan diri yang dimaksut adalah kepecayaan diri dalam lahir 
dan batin yang diimpliksasikan dalam kehidupan sehari-hari. salah asatunya 
mampu mengendalikan perasaan, sehingga apabila siswa aktif dalam 
konseling kelompok maka peluang untuk mengendalikan perasaan semakin 
besar, sehingga tidak terjadi kejenuhan belajar. 
Salah satu yang dapat dipergunakan dalam konseling kelompok untuk 
mengurangi kejenuhan siswa dengan menggunakan teknik relaksasi. Relaksasi 
merupakan sasaran dalam membantu individu mengembangkan cara-cara yang 
rileks Fokusnya adalah mempraktekkan, melalui pelemasan otot-otot sehingga 
terjadi kondisi rileks.  
Latihan rileksasi  pada dasarnya merupakan suatu strategi terapi dalam 
pendekatan perilaku yang digunakan untuk mengubah prilaku yang 
menyimpang, prilaku yang menyimpang yang dimaksut adalah kejenuhan. 
Berdasarkan penjelasan diatas, latihan relaksasi adalah salah satu 
bentuk trapi berupa pemberian intruksi kepada seseorang untuk menutup mata 
dan berkonsentrasi pada pernafasan sehingga akan tercipta keadaan yang 
yaman dan tenag, serta memberikan insrtuksi berupa gerakan-gerakan mulai 
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Sekolah Menengah Atas  Negeri 1 Rimba Melintang merupakan salah 
satu lembaga pendidikan yang memiliki pelayanan bimbingan konseling yang 
berada di kecamatan Rimba Melintang berada dijalan pelajar di kabupaten 
Rokan Hilir. Guru bimbingan konseling berjumlah 1 orang. dan 409 siswa 
SMA N 1 Rimba Melintang. Dan berdasarkan rekomendasi dari guru BK 
bahwasanya siswa yang memiliki kejenuhan  paling banyak diantara kelas 
adalah kelas X dimana sebagian siswa ada yang dulunya  tidak merasakan fuul 
day school, akan tetapi ketika mereka masuk ke SMA N 1 Rimba Melintang 
mereka harus merasakan yang namaya fuul day school, kejenuhan itu terlihat 
sekali, dan bahkan ada siswa yang  berkomentar langsung bahwasanya mereka 
sering megalami jenuh  
Berdasarkan pengamatan awal yang dilakukan peneliti serta 
wawancara  dengan guru BK SMA N 1 Rimba Melintang pada tanggal 2 
agustus 2018bahwasanya Teknik relaksasi belum pernah diterapkan dalam 
layanan bimbingan dan konseling.  Pada penelitian ini peneliti ingin 
mengetahui apakah teknik relaksasi efektif untuk menurunkan kejenuhan  jika 
tidak dikombinasikan dengan teknik-teknik lainya Meskipun teknik relaksasi 
tidak dapat menjamin penyelesaian secara tuntas mengenai permasalahan 
kejenuhan belajar, diharapkan dengan teknik relaksasi akan membuat 
kejenuhan yang dialami siswa pada saat proses belajar dapat berkurang. 
Dalam hal ini penulis menemukan gejala-gejala sebagai berikut: 
a. Ada sebagian siswa yang  tidak berkonsentarsi  




c. Adan sebagian siswa yang lesu  
d. Ada sebagian siswa yang suka mengeluh 
e. Ada sebagian siswa yang mudah tersinggung  
Berdasarkan Gejala-Gejala di Atas, Peneliti Ingin Melakukan 
Penelitian Dengan Judul “ Efektivitas Teknik Relaksasi dalam Layanan 
Konseling Kelompok untuk Mengurangi Kejenuhan Siswa di Sekolah 
Menengah Atas Negeri1 Rimba Melintang”. 
 
B. Penegasan Istilah 
Untuk menghindari kesalahan didalam memahami judul penelitian ini. 
Maka sangat diperlukan penegasan istilah. Beberapa istilah yang terkait 
dengan judul penelitian ini adalah: 
1. Efektivitas  
Efektivitas berasal dari kata dasar efektif.
5
 Kata efektif mempunyai 
arti efek, pengaruh, akibat atau dapat membawa hasil. Jadi, efektivitas 
adalah keaktifan, daya guna, adanya kesesuaian dalam suatu kegiatan 
orang yang melaksanakan tugas dengan sasaran yang dituju. Efektivitas 
pada dasarnya menunjukan pada taraf tercapainya hasil. 
2. Teknik relaksasi  
Teknik relaksasi adalah salah satu bentuk trapi berupa pemberian 
intruksi kepada seseorang untuk menutup mata dan berkonsentrasi pada 
pernafasan sehingga akan tercipta keadaan yang yaman dan tenag, serta 
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memberikan insrtuksi berupa gerakana-gerakan mulai dari kepala sampai 
kaki yang tersusun secara otomatis untuk melatih otot menjadi rileks.
6
 
3. Layanan konseling kelompok 
Layanan konseling kelompok pada dasarnya adalah proses yang 
diselengarakan dalam kelompok degan memanfaatkan dinamika 
kelompok. Masalah yang dibahas dalam layanan kelompok adalah 
masalah siswa (pribadi siswa) yang terlibat dalam kegiatan itu. Setiap 
anggota kelompok dapatmenampilkan masalah yang dirasakanya 
4. Kejenuhan   
Kejenuhan ialah padat atau penuh sehingga tidak mampu lagi 





1. Identifikasi Masalah 
Sebagaimana yang telah dipaparkan di latar belakang masalah 
bahawa  permasalahan pokok kajian  ini adalah efektivitas teknik  
relaksasi dalam  konseling kelompok  untuk mengurangi kejenuhan siswa 
di SMA N 1 Rimba Melintang. Berdasarkan pokok kajian tersebut maka 
identifikasi masalahnya adalah sebagai berikut: 
a. Efektifitas teknik relaksasi dalam konseling kelompok untuk 
mengurangi kejenuhan siswa di SMAN 1Rimba Melintang  
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b. Pengunaan  teknik relaksasi dalam konseling kelompok untuk 
mengurangi kejenuhan belajar siswa di SMAN 1 Rimba Melintang  
c. Pelaksanaan teknik relaksasi yang belum optimal di SMAN 1 Rimba 
Melintang 
d. Kejenuhan belajar siswa di SMAN 1 Rimba Melintang 
e. Faktor- faktor yang mempengaruhi penggunaan teknik relaksasi dalam 
konseling kelompok untuk mengurangi kejenuhan  siswa di SMAN 1 
Rimba Melintang. 
f. Faktor yang mempengaruhi pelaksanaan layanan konseling kelompok 
di SMAN 1 Rimba Melintang. 
g. Faktor yang mempengaruhi kejenuhan siswa di SMAN 1 Rimba 
Melintang 
2. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah yang diuraikan diatas, maka 
penulis memfokuskan  untuk melakukan penelitianini mengenai  
Efektifitas teknik relaksasi dalam konseling kelompok untuk mengurangi 
kejenuhan  siswa di SMAN 1 Rimba Melintang” 
3. Rumusan Masalah  
Relevan dengan batasan masalah diatas, maka rumusan masalah 
dalam kajian ini dapat diformulasikan yaitu, Apakah  teknik relaksasi 
dalam konseling kelompok efektif untuk mengurangi kejenuhan siswa di 





4. Tujuan dan Kegunaan Penelitian 
a. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan dari rumusan masalah diatas, maka tujuan 
penelitian ini adalah  “Untuk mengetahui efektifitas teknik relaksasi 
dalam konseling kelompok untuk mengurangi kejenuhan belajar siswa 
di SMAN 1 Rimba Melintang” 
b. Manfaat Penelitian 
1) Bagi Peneliti, sebagai syarat untuk mendapatkan gelar sarjana 
strata satu (S1) pada Fakultas Tarbiyah dan Keguruan Jurusan 
Manajemen Pendidikan Is lam Konsentrasi Bimbingan dan 
Konseling Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau. 
2) Bagi Guru Bimbingan dan Konseling, sebagai rujukan dan 
masukan untuk penyelenggaraan program Bimbingan dan 
Konseling di sekolah, terutama dalam teknik relaksasi dalam 
konseling kelompok untuk mengurangi kejenuhan belajar siswa. 
3) Bagi Sekolah, sebagai bahan masukan dan informasi tentang 
pentingnya mengetahui teknik relaksasi dalam konseling kelompok 
untuk mengurangi kejenuhan belajar siswa di SMAN 1 Rimba 
Melintang. 
4) Bagi Siswa, untuk dapat mengetahui bagaimana cara mengurangi 





BAB  II 
KAJIAN TEORI 
 
A. Kerangka Teoritis 
1. Teknik Relaksasi  
a. Pengertian  Teknik Relaksasi 
Teknik relaksasi  adalah salah satu bentuk trapi berupa 
pemberian intruksi kepada seseorang untuk menutup mata dan 
berkonsentrasi pada pernafasan sehingga akan tercipta keadaan yang 
yaman dan tenag, serta memberikan insrtuksi berupa gerakana-gerakan 
mulai dari kepala sampai kaki yang tersusun secara otomatis untuk 
melatih otot menjadi rileks. 
b. Tujuan Relaksasi  
Tujuan relaksasi adalah untuk membantu konseli mengurangi 
ketegangan fisik dan mental dengan latihan pelemasan otot-ototnya 
dan pembayangan situasi yang menyenangkan saat pelemasan otot-
ototnya sehingga tercapai kondisi rileks, baik fisik dan mentalnya. 
8
 
Relaksasi juga bertujuan untuk membantu klien yang  
mengalami ketegangan  psikis  sehingga ketegangan fisik menjadi 
lebih tenang dan segar, teknik ini dapat membantu klien dalam 
pegenalan diri secara badaniah dan dapat  digunakan untuk membantu 
klien mengendalikan diri. Mundro dkk mengemukakan  bahwa cara ini 
juga dapat dilakukan terhadap seseorang yang mengalami suatu 
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keadaan  yang mengecewakan atau keletihan jasmani selesai 
melakukan latihan atau kerja tertentu.
9
 
c. Ada banyak manfaat nyata dari latihan relaksasi, antara lain sebagai 
berikut. 
1) Relaksasi akan membuat individu lebih mampu menghindari reaksi 
yang berlebihan karena adanya stres. 
2) Masalah-masalah yang berhubungan dengan stres seperti 
hipertensi, sakit kepala, dan insomnia dapat dikurangiatau diobati 
dengan relaksasi. 
3)  Mengurangi tingkat kecemasan. Beberapabukti telah 
menunjukkan bahwa individu dengan tingkat kecemasan yang 
tinggi dapat menunjukkan efek fisiologis positifmelalui latihan 
relaksasi. 
4)  Mengurangi kemungkinan gangguan yang berhubungan dengan 
stres danmengontrol anticipatory anxiety sebelum situasi yang 
menimbulkan kecemasan,seperti ketika akan menghadapi ujian. 
5) Mengurangi perilaku tertentu yang sering terjadi selama periode 
stres seperti mengurangi jumlah rokok yang dihisap,konsumsi 
alkohol, pemakaian obatobatan,dan makan yang berlebihan. 
6) Meningkatkan semangat dalammelakukan aktivitas sehari-hari. 
7) Kelelahan, aktivitas mental, dan ataulatihan fisik yang tertunda 
dapat diatasilebih cepat dengan menggunakan latihanrelaksasi. 
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8) Kesadaran diri tentang keadaan fisiologisseseorang dapat 
meningkat sebagai hasillatihan relaksasi sehinggamemungkinkan 
individu untukmenggunakan ketrampilan relaksasi. 
9) untuk timbulnya rangsangan fisiologis. Konsekuensi fisiologis 
yang penting darirelaksasi adalah tingkat harga diri dankeyakinan 
diri individu meningkat sebagaihasil kontrol yang meningkat 
terhadapreaksi stres. 
10) Meningkatkan hubungan interpersonal. Orang yang rileks dalam 
situasi interpersonal yang sulit akan lebihberpikir rasional 
d. Tahap-tahap Pelaksanaan Teknik Relaksasi  
Pelaksanaan Relaksasi memiliki beberapa tahapan atau 
prosedur yang akan dilalui ketika pelaksanaan latihan. Pada umumnya 
teknik untuk melakukan relaksasi, mendasarkan pada prosedur belajar 
dalam diri seseorang yang perlu diubah, diperbaiki dan diperbarui. 
Gunarsa meringkas beberapa jenis prosedur latihan relaksasi, yakni: 
1) Mengajarkan klien bagaimana  meregangkan otot-otot 
2) Klien memulai  meregaangkan otot setelah konselor mengatakan 
“sekarang”. Peregangan dipertahankan selama lima sampai tujuh 
detik. Perhatian klien dipusatkan pada timbulya perasan karena 
pereganganya dengan ucapan yang tepat‟ 
3) Klien mengendorkan peregangan dan memulai ralaks setelah 
mendengar perkataan ralaks.Suruhlah klien memusatkan pada 




ucapan yang tepat untuk membantu klien mengarahkan perhatian 
secara langsung, agar merasakan ralaks (yang disertai perasaan 
yaman ) selama kira-kira 30-40 detik 
4) Ualangi siklus peregangan-pergendoran pada otot yang sama,tetapi 
beri waktu sedikit yang lebih banyak untk merasakan ralaks, yakni 
sekitar 40-50 detik 
5) Meminta klien untuk memberikan tanda (misalnya dengan 
mengangkat jari) kalau ototnya tidak sepenuhnya ralaks. Dalam 
keadaan demikian dapat di ulang 
6) Sering kali terjadi jika klien diminta melakukan peregangan pada 
suatu kelompok otot, kelompok otot lainya akan terpengaruh dan 
ikut tegang. Karena itu setelah latihan pertama kepada klien diminta 
hanya meregangkan pada kelompok otot yang diminta dan 
mencegah agar kelompok otot lain tidak berpengaruh. 
7) Pengulangan langkah-langkah tersebut diatas untuk kelompokotot 
yang lain sampai ke-14  otot tealh dilakukan ke-14 otot yang 
dimaksut adalah. 
a) Yang dominan pada tangan dan lengan. 
b) Yang tidak dominan pada tangan dan lengan. 
c) Dahi dan mata. 
d) Pipi bagian atas dan hidung. 
e) Dagu, muka bagian bawah, leher. 






i) Yang dominan pada paha. 
j) Yang dominan pada kaki. 
k) Yang dominan pada tapak kaki. 
l) Yang  tidak dominan pada tapak paha. 
m) Yang tidak dominan pada tapak kaki. 
n) Yang  dominan pada tapak paha.10 
 
2. Konseling Kelompok  
a. Pengertian Konseling Kelompok 
Layanan konseling kelompok pada dasarnya adalah proses 
yang diselengarakan dalam kelompok degan memanfaatkan dinamika 
kelompok. Masalah yang dibahas dalam layanan kelompok adalah 
masalah siswa (pribadi siswa) yang terlibat dalam kegiatan itu. Setiap 
anggota kelompok dapatmenampilkan masalah yang dirasakanya. 
Pembahasan masalah anggota kelompok dibicarakan oleh seluruh 
anggota kelompok. Latipun dalam Namora mengatakan bahwa 
konseling kelompok adalah bentuk konseling yang membantu 
beberapa klien normal kearahnya mencapai fungsi kesadaran yang 
efektif. Konseling biasanya dilakukan untuk jangka waktu yang 
pendek atau menengah. 
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Menurut Prayitno, layanan konseling kelompok adalah layanan 
konseling perorangan yang dilakukan didalam kelompok. Disana ada 
konselor, dan klien, yaitu para anggota kelompok (yang minimal 
jumlahnya dua orang). Disana tejadi hubungan konseling dalam 
suasana yang diusahakan sama seperti dalam konseling perorangan 
yaitu hangat, terbuka permisifdan penuh keakraban. Disana juga ada 
pengungkapan masalah klien, permasalahan sebab-sebab timbulnya 
masalah, upaya pemecahan masalah (jika perlu dengan menetapkan 
metode-metode khusus), kegiatan evaluasi dan tindak lanjut.
11
 
Dalam konseling kelompok masing-masing anggota kelompok 
membahas masalah pribadi. Masalah pribadi dibahas melalui suasana 
dinamika yang intens dan kontruktif, diikuti oleh semua anggota 
kelompok di bawah bimbingan peimpin kelompok(guru konseling/ 
konselor). 
b. Tujuan Konseling Kelompok  
Secara umum tujuan konseling kelompok adalah untuk 
mengembangkan kepercayaan diri klien. Kepercayaan diri yang 
dimaksut adalah kepecayaan diri dalam lahi dan batin yang 
diimpliksasikan dalam kehidupan sehari-hari. Implikasi tersebut 
merupakan tujuh ciri yaitu,cinta diri sendiri dengan gaya hidup dan 
memelihara diri sendiri dari prilaku yang tidak diiginkan, menyadari 
potensi diri  dan kekurangan yang dimiliki , memiliki tujuan hidup 
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yang jelas, berkomunikasi dengan orang lain berpikiran positif setiap 
yang dikerjakan dan hasilnya, memiliki ketegasan penampilan diri 
yang baik, mampu mengendalikan perasaan  
Tujuan mengacu pada mengapa kelompok mengadakan 
pertemuan dan apa tujuan sasaran yang hendak dicapai.
12
 
Menurut Prayitno tujuan dari bimbingan kelompok adalah 
sebagai berikut: 
1) Tujuan Umum 
Tujuan umum dari knseling kelompok adalah berkembanya  
kemampuan sosialisasi siswa, seperti halnya kemampuan 
komunikasi peserta layanan. 
2) Tujuan Khusus 
Tujuan khusus konseling kelompok adalah, berkembangnya 
perasaan pikiran, persepsi, wawasan dan sikap terarah pada tingkah 
laku khususnya dalam bersosialisasi atau komunikasi terpecahkanya 
masalah individu yang bersangkutan dan diprolehnya imbasan 
pemecahan masalahtersebut bagi individu, individu lain peserta 
layanan konseling kelompok. 
c. Azas-azas dalam Konseling kelompok 
1) Azas kesukarelaan 
Azas dalam bimbingan konseling yang menghedaki adanya 
kesukaan dan kerelaan peserta didik (konseli) mengikuti menjalani 
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layanan atau kegiatan yang diperlukan baginya, dalam hal ini guru 
pembimbing berkewajiban membimbing dan membina dan 
mengembangkan kesukarelaan tersebut. 
2) Azas Keterbukaan 
Azas bimbingan konseling yang meghendaki agar pesert 
didik (konseli) yang menjadi sasaran layanan atau kegiatan yan 
bersifat terbuka dan tidak pura-pura, baik didalam memberikan 
keterangan dirinya sendiri maupun dalam menerima berbagai 
informasi dan materi dari luar yang berguna  bagi perkembangan 
dirinya. Dalam hal ini guru pembimbing berkewajiban 
mengembangkan keterbukaan peserta didik(konseli).  
Keterbukaan ini amat terkait pada terselenggaranya azas 
kerahasian dan adanya kesukarelaan pada diri peserta didik yang 
menjadi sasaran layanan atau kegiatan, agar peserta didik dapat 
terbuka, guru pembiimbing terlebih dahuluharus terbuka tidak 
pura-pura. 
3) Azas kegiatan  
Azas  bimbingan dan konseling yang menghendaki peserta 
didik (konseli) yan menjadi sasaran layana berpartisipasi secara 
aktif dan didalam peyelegaraan kegiata bimbingan, dalam hal ini 
guru pembimbing perlu mendorong peserta didik untuk aktif 
dalam bersikap layanan atau bimbingan konseling yang 




4) Azas Kerahasiaan 
Azas bimbingan dan koseling yang menuntut dirahasiakan 
segenap data dan keterangan peserta didik (konseli) yang menjadi 
sasaran layanan yaitu data atau keterangan yang tidak bleh atau 
tidak layakdiketahui oleh orang lain dalam hal ini guru 
pembimbing berkewajiban penuh memelihara menjaga semua data 
dan keterangan itu sehingga kerahasianya benar-benar terjamin 
5) Azas Kenormatifan 
Layanan dan bimbingan konseling didasarkan pada norma 
agama, adat istiadat, ilmu pengetahuan, dan kebiasan yang berlaku 
dimasyarakat, diharap kan siwa bisa memahami, menghayati dan 
mengamalkan norma- norma tersebut.
13
 
d. Tahap-tahap Penyelenggaraan Layanan Bimbingan Kelompok 
Ada empat tahapan penyelenggaraan layanan konseling 
kelompok diantarannya: tahap pembentukan, tahap peralihan, tahap 
kegiatan, dan tahap pengakhiran. untuk penjelasan lebih lengkap dapat 
dilihat penjelasan sebagai berikut.
14
 
1) Tahap Pembentukan 
Dalam layanan konseling kelompok, pembentukan 
kelompok merupakan tahap awal yang sangat berpengaruh dalam 
proses konseling selanjutnya. Karena tahap ini mempunyai 
                                                             
13
 Prayitno, Wawsan Propesional Konseling, (Padang: UNP 2009), hlm. 37 
14




pengaruh besar tehadap keberlangsungan konseling , ada beberapa 
persiapan yang harus dilakukan oleh seorang konselor.  
2) Tahap peralihan 
Tahap peralihan merupakan jembatan antra tahap pertama 
dengan tahap ketiga. Adapun tujuan dari tahap peralihan adalah 
terbebasnya anggota dari perasaan atau sikap enggan, ragu, malu 
atau saling tidak percaya untuk memasuki tahap berikutnya, makin 
mantapnya suasana kelompok dan kebersamaan, makin mantapnya 
minat untuk ikut serta dalam kegiatan kelompok. 
3) Tahap Kegiatan 
Dalam layanan konseling kelompok, tahap pertama dan 
kedua, pada dasarnya adalah tahap penyaiapan agar semua anggota 
kelompok yang sebenarnya. Konselor menyiapkan kondisi 
psikologis konseli untuk dapat memasuki sesi konseling kelompok 
dengan penuh kesungguhan. Itulah sebabnya, durekomendasikan 
agar konselor tidak buru-buru masuk pada tahap ini sebelum konseli 
siap secara mental. 
4) Tahap Pengakhiran 
Sebagaimana layanan konseling lainnya, konseling 
kelompok adalah layan terbatas, artinya bahwa haru ada pembatsan 
waktu agar konseli tidak perlu tergantung pada konselor. Selain itu, 
tidak mungkin seorang konselor dapat memberikan layanan secra 




lanjut, ada tujuan terungkapnya kesan-kesan anggota kelompok 
tentang pelaksanaan kegiatan, terungkap hasil kegiatan kelompok 
yang telah dicapai yang dikemukakan secara mendalam dan tuntas, 
terumuskan rencana kegiatan lebih lanjut, tetap dirasakannya 




e. Kegiatan Pendukung Layanan Konseling Kelompok 
Seperti halnya layanan bimbingan kelompok dan layanan-
layanan lainnya, layanan konseling kelompok juga memerlukan 
kegiatan pendukung, seperti aplikasi instrumentasi, himpunan data, 
konferensi kasus, kunjuan rumah, dan alih tangan kasus. 
1) Aplikasi instrumentasi 
Data yang dihimpun atau diperoleh  mealui aplikasi 
instrumentasi dapat digunakan sebagai: (a) pertimbangan dalam 
pembentukan kelompok layan konseling kelompok, (b) 
pertimbngan dalam menetapkan  seseorang atau lebih dalam 
menetapkan seseorang atau lebih dalam kelompok layanan 
konseling kelompok, (c) materi atau pokok bahasan kegiatan 
layanan konseling kelompok. 
2) Himpunan Data 
Data dalam himpunan data yang dihasilkan dalam himpunan 
data yang dihasilkan melaui aplikasi instrumentasi, dapat digunakan 
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untuk merencanakan dan mengisi kegiatan layanan konseling 
kelompok. 
3) Konferensi Kasus 
Konferensi kasus dapat dilakukan sebelum kegiatan layanan 
konseling kelompok dimulai dan dapat juga sebagai tindak lanjut 
dari layanan konseling kelompok untuk peserta tertentu. 
4) Kunjungan Rumah 
Untuk melakukan kunjungan rumah, perlu dilakukan 
persiapan secara baik dengan melibatkan anggota kelompok yang 
masalahnya dibahas dalam konseling kelompok. 
5) Alih Tangan Kasus 
Alih tangan kasus ke ahli atau pihak lain yang lebih 
berwenang atau lebih mengetahui harus sesuai dengan masalah 
yang dihadapi siswa dan menurut prosedur yang dapat diterima oleh 




3. Kejenuhan  
a. Pengertian Kejenuhan   
Menurut Muhibbin Syah, secara harfiah jenuh ialah padat atau 
penuh sehingga tidak mampu lagi memuat apapun. Selain itu, jenuh 
juga dapat berarti jemu atau bosan. Siswa yang sedang mengalami 
kejenuhan sistem akalnya tidak bekerja sebagaimana yang diharapkan 
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dalam memproses item-item informasi atau pengalaman baru, sehingga 
kemajuan belajarnya seakan-akan “jalan ditempat”.
17
 
Sedangkan menurut IPt. Edi Sutarjo, Dewi Arum WMP. & Ni. 
Kt. Suarni (2014), burnout adalah reaksi negatif dari individu terhadap 
tugas-tugas belajar baik sikap, emosional, dan keadaan fisik yang 
ditunjukan melalui aspek kelelahan baik secara emosional maupun 
fisik, sinisme dan ketidakefektifan atau menurunya prestasi diri.
18
 
Suwarjo& Diana Septi Purnama mengartikan burnout sebagai 
suatu keadaan keletihan (exhaustion) fisik emosional dan mental, 
keletihan tersebut dicirikan dengan perasaan tidak berdaya dan putus 
harapan, keringnya perasaan, konsep diri yang negatif dan sikap 
negatif. Keadaan seperti yang dicirikan disebut physical depletion. 
19
 
Thursan Hakim  (Zuni Eka K. & Elisabeth Christiana C), 
mendefinisikan kejenuhan belajar merupakan suatu kondisi mental 
seseorang saat mengalami rasa bosan dan lelah yang amat sangat 
sehingga mengakibatkan timbulnya rasa enggan, lesu, tidak 
bersemangat melakukan aktifitas belajar atau menurunya motivasi. 
20
 
Berdasarkan beberapa definisi di atas dapat disimpulkan bahwa 
kejenuhan  merupakan suatu kondisi kelelahan emosi, kelelahan fisik, 
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dan kelelahan kognitif serta hilangnyanya motivasi yang 
mengakibatkan tidak mampunya individu memproses informasi dan 
menurunya prestasi diri dalam proses belajar 
b. Karakteristik kejenuhan  
Menurut Robet dalam Muhibbin Syah tanda-tanda kejenuhan  
adalah: 
1) Merasa seakan–akan pengetahuan dan kecakapan yang diproleh  
tidak ada kemajuan 
2) sistem akalnya  tidak dapat bekerja sebagai mana yang diharapkan 
dalam memproses pengalaman atanu informasi, sehingga 
mengalami stagnan dalam pembelajaran. 
3) Kehilangan motivasi dan konselidasi 
c. Faktor penyebab kejenuhan . 
Menurut Muhibbin Syah faktor-faktor penyebab kejenuhan  
adalah 
1) Terlalu lama waktu untuk beraktifitas atau kurang istirahat, belajar 
secara ruti atau monoton tampa variasi 
2) Lingkungan  yang tidak mendukung, dapat menyebabkan 
kejenuhan, begitupun sebaliknya lingkungan yang mendukung 
dapat meningkatkan motivasi  siswa 
3) Konflik, adanya konflik dalam lingkungan  anak baik itu konflik 




4) Tidak adanya umpan balik terhadap kebiasan. Gaya berpusat pada 
guru atau siswa tidak diberi kesempatan menjelaskan maka siswa 
dapat merasa jenuh 
5) Mengerjakan sesuatu karna terpaksa. Tidak adanya minat siswa 
dalam kegiatan sehingga dapat menyebabkan kejenuhan.  
Sedangkan menurut Ahmadi fakto-faktor penyebab kejenuhan 
adalah: 
1) Faktor intenal  
Faktor internal adalah faktor  yang berada dalam individu 
yang belajar faktor tersebut dapat digolongkan menjadi dua yaitu 
faktor-faktor fisiologi dan faktor-faktor psikologi. lingkungan 
individu yang belajar. Faktor fisiologi 
a) Faktor psikologis 
Kondisi jsmani dan tonus (tegangan otot) yang menadai 
tingkat kebugaran organ-organ tubuh yang lemah dapat 
mempengaruhi belajar. Kondisi organ tubuh yang lemah dapat 
menurunkan kualitas ranah cipta (kognitif) sehingga materi 
yang dipelajari kurang atau tidak berbekas. 
b) Faktor-faktor psikologis 
Ada tujuh yang tergolong kedalam faktor psikologis 
yang mempengaruhi belajar faktor psikologis yaitu: intelejensi, 
minat, bakat, perhatian, motivasi, motif,kematangan, dan 




2) Faktor eskternal 
Faktor eskternal adalah faktor yang berada diluar individu. 
Faktor eksternal yang berpengaruh terhdap proses belajar seseorang.  
Faktor eksternal yang mempengaruhi  proses belajar yaitu dapat di 
kelompokkan menjadi beberapa faktor yaitu 
a) Faktor keluarga 
Siswa yang belajar akan menerima pengaruh dari keluarga 
berupa: cara orang tua mendidi, relasi antara anggota keluarga, 
sesuna keadaan rumah tangga, keadaan ekonomi keluarga. 
b) Faktor sekolah 
Faktor sekolah yang mempengaruhi belajar ini 
mencangkup: metode mengajar, kurikulum, relasi guru dengan 
siswa, relasi siswa dengan siswa, disiplin sekolah, pelajaran dan 
waktu sekolah, metode pelajaran dan tugas rumah.     
c) Faktor masyarakat 
Masyarakat merupakan faktor eksteren yang juga 
berpengaruh terhadap belajar siswa. Pengaruh ini terjadi karena 
keberadaan siswa dalam masyarakat 
d) Faktor waktu 
Waktu memang berpengaruh terhadap keberasilan belajar. 
Sebenarnya yang menjadi masalah bukan bagi siswa bukan ada 
atau tidaknya waktu, melainkan bisa atau tidaknya mengatur 




e) Faktor media sosial 
Media sosial merupakan salah satu faktor yang 
mempengaruhi proses belajar masa kini, jika remaja salah 
mengguakan media sosial maka proses belajrnya akan terganggu. 
Menurut Slameto faktor-faktor yang mempengaruhi kejenuhan 
belajar: 
1) Faktor  interen  
Faktor internal adalah faktor  yang berada dalam individu 
yang belajar faktor tersebut dapat digolongkan menjadi dua yaitu 
faktor-faktor jasmaniah dan faktor-faktor psikologi. 
a) Faktor jasmaniah 
1) Kesehatan 
2) Cacat tubuh 







2) Faktor eskternal 
Faktor eskternal adalah faktor yang berada diluar individu. 
Faktor eksternal yang berpengaruh terhdap proses belajar 




a) Faktor keluarga 
1) Cara orang tua mendidik 
2) Relasi antar anggota keluarga 
3) Keadaan ekonomi keluarga 
b) Faktor sekolah 
1) Metode mengajar 
2) Maktu sekolah 
3) Relasi guru dengan siswa 
4) Siswa dengan siswa 
5) Faktor msyarakat 
6)  Bentuk kehidupan masyarakat 
7)  Teman bergaul 
8) Kegiatan siswa dalam masyarakat
21
 
d. Cara Mengatasi Kejenuhan  
Kiat-kiat yang dapat digunakan sebagai alternatif cara untuk 
mengatasi kejenuhan, disampaikan pula oleh Muhibbin Syah  antara 
lain sebagai berikut: 
1) Melakukan istirahat dan mengonsumsi makanan dan minuman 
yang bergizi dengan takaran yang cukup banyak.  
2) Pengubahan atau penjadwalan kembali jam-jam dan hari-hari yang 
dianggap lebih memungkinkan siswa belajar lebih giat.  
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3) Pengubahan atau  penataan kembali lingkungan  siswa yang 
meliputi pengubahan posisi meja tulis, lemari, rak buku, alat-alat 
perlengkapan dan sebagainya sampai memungkinkan siswa merasa 
berada disebuah kamar baru yang lebih menyenangkan. 
 
B. Penelitian Relevan 
Penelitian yang relevan adalah yang digunakan sebagai perbandingan 
dari menghindari manipulasi terhadap sebuah karya ilmiah dan mengingat 
bahwa penelitian yang penulis lakukan benar-benar belum pernah diteliti 
dengan orang lain. Berikut ini akan dipaparkan sebagai peneliti terdahulu yang 
ada kaitannya dengan maksud menghindari publikasi:  
1. Charisma Bayu Susetya program studi Studi Bimbingan dan Konseling 
Fakultas keguruan dan ilmu pendidikan  universitas kristen satya wacana  
salatiga meneliti dengan judul:“efektifitas konseling kelompok 
behavioraldengan teknik relaksasi  untuk  menurunkan kecemasan 
menghadapi kenaikan tingkat pada taek wondo-in salatiga tahun ajaran 
2012 /2013”.Hasil penelitiannya menunjukkanada perbedaan yang 
signitifikan antara kelompok yang diberi layanan dengan kelompok yang 
tidak diberikan layanan latihan relaksasi  pada taek wondo-in salatiga. 
Persamaan penelitian terdahulu dengan penelitian saya adalah efektifitas 
konseling kelompok behavioral dengan teknik relaksasi. Perbedaannya 
yaitu penelitian sebelumnya lebih merujuk pada kecemasan menghadapi 




2. Ria Ningsih program studi Studi  Pendidikan Islam Konsentrasi 
Bimbingan Konseling Islam meneliti dengan judul: “Efektifitas konseling 
kelompok realita guna mereduksi kejenuhan belajar siswa  MA Ummatan 
Wasathon  Imogiri 2016/2017”.Hasil penelitiannya menunjukanbahwa ada 
perbedaan yang sangat signitifikan antara perekduksian kejenuhan belajar 
sebelum dan sesudah diberi tindakan. Persamaan penelitian terdahulu 
dengan penelitian saya adalah pada kejenuhan belajar Perbedaannya yaitu 
penelitian sebelumnya lebih merujuk konseling  kelompok realita 
sedangkan peneliti  sendiri lebih ke konseling kelompok  
3. Istiana Nurcahyani, Lutfi Fauzan, Jurnal Kajian Bimbingan dan 
Konselingmeneliti dengan judul: “Efektivitas Teknik Relaksasi 
DalamKonseling Kelompok Behavioral UntukMenurunkan Stres Belajar 
Siswa SMA, 2016. Dalam pengujian hipotesis digunakan skor pretest dan 
posttest dari subjek penelitian. Penggunaan relaksasi efektif untuk 
menurunkan stres belajar. Persamaan penelitian terdahulu dengan 
penelitian saya adalah efektifitas teknik relaksasi dalam konseling 
kelompok. Perbedaannya yaitu penelitian sebelumnya lebih merujuk pada 
kepada stress, sedangkan peneliti sendiri lebih kepada kejenuhan belajar . 
 
C. Konsep Operasional 
Konsep operasional ini merupakan suatu konsep yang digunakan untuk 
memberi batasan terhadap kerangka teoritis.Hal ini diperlakukan agar tidak 




proses teknik relaaksasidalam konseling kelompok behavioral agar siswa 
dapat mengurangi kejenuhan belajar: 
1. Indikator teknik relaksasi 
a. Mengajarkan klien bagaimana  meregangkan otot-otot 
b. Klien memulai  meregaangkan otot setelah konselor mengatakan 
“sekarang”. Peregangan dipertahankan selama lima sampai tujuh detik. 
Perhatian klien dipusatkan pada timbulya perasan karena pereganganya 
dengan ucapan yang tepat‟ 
c. Klien mengendorkan peregangan dan memulai ralaks setelah 
mendengar perkataan ralaks.Suruhlah klien memusatkan pada persaan 
ralaks sebagai penganti perasaan tegang. Pakailah ucapan-ucapan yang 
tepat untuk membantu klien mengarahkan perhatian secara langsung, 
agar merasakan ralaks (yang disertai perasaan yaman) selama kira-kira 
30-40 detik 
d. Ualngi siklus peregangan-pergendoran pada otot yang sama, tetapi beri 
waktu sedikit yang lebih banyak untk merasakan ralaks, yakni sekitar 
40-50 detik 
e. Meminta klien untuk memberikan tanda (misalnya dengan mengangkat 
jari) kalau ototnya tidak sepenuhnya ralaks. Dalam keadaan demikian 
dapat di ulang 
f. Sering kali terjadi jika klien diminta melakukan peregangan pada suatu 
kelompok otot, kelompok otot lainya akan terpengaruh dan ikut tegang. 




meregangkan pada kelompok otot yang diminta dan mencegah agar 
kelompok otot lain tidak berpengaruh. 
g. Pengulangan langkah-langkah tersebut diatas untuk kelompok otot. 
2. Prosedur Pelaksanaan Teknik Relaksasi 
Berikut langkah-langkah dalam melakukan teknikrelaksasi yang 
merumuskan tiga tahapan latihan relaksasi yaitu sebagai berikut 
a. Rasional  
Rasional Ini merupakan tahapan awal relaksasi, dimana konselor 
mengemukakan tujuan danprosedur singkat pelaksanaan relaksasi, 
serta meminta keseriusan peserta untuk mengikuti pelatihan. 
b. Lingkungan yang kondusif 
Lingkungan yang kondusif Kenyamanan selama relaksasi sangat 
diperlukan agar pelatihan berjalan berjalan lancar. Suasana (tenang) 
dan fasilitas yang tersedia hendaknya mendukung pelaksanaan 
relaksasi. 
c. Konselor sebagai model 
Dalam teknik relaksasi modelling merupakan cara yang digunakan 
konselor untuk mengajarkan relaksasi, dimana pertama-tama konselor 
memperagakan latihan relaksasinya secara sistematis. Selain itu 
hendaknya konselor memberikan instruksi haruslah menggunakan 





3. Indikator kejenuhan  
a. Kelelahan Fisik 
1) Merasa lelah dan letih setiap hari.  
2) Mudah sakit  
3) Sulit tidur  
4) Mengalami gangguan makan  
5) Jantung sering berdebar-debar dengan keras 
b. Kelelahan Kogniktif 
1) Enggan membantu dalam kegiatan belajar  
2) Kehilangan makna dan harapan dalam belajar  
3) Kehilangan gairah dan kekuatan untuk belajar.  
4) Merasa terjebak dalam belajar  
5) Kesulitan berkonsentrasi dan mudah lupa dalam belajar  
6) Terbebani dengan banyak tugas belajar  
7) Merasa rendah diri  
c. Kelelahan Emosi 
1) Merasa gagal dalam belajar 
2) Merasa bersalah dan menyalahkan  
3) Merasa dikejar-kejar waktu  
4) Mudah marah dan benci  
5)  Mudah cemas  
6)  Mudah kehilangan kendali diri dalam belajar  




d. Kelelahan kehilangan motifasi 
1) Kehilangan idealisme dalam belajar  
2) Kehilangan semangat belajar  
3) Mudah menyerah  
4) Mengalami ketidakpuasan dalam belajar  
5) Kehilangan minat belajar  
 
D. Asumsi dan Hipotesis 
1. Asumsi  
Asumsi pada penelitian ini adalah jika diterapkan teknik kursi 
kosong dalam layanan konseling kelompok maka akan ada pengaruhnya 
terhadap peningkatakan komunikasi interpersonal siswa. 
2. Hipotesis 
a. Ha :  Teknik  relaksasi dalam layanan konseling kelompok efektif 
untuk mengurangi kejenuhan siswa di Sekolah Menengah Atas 
Negeri  1 Rimba Melintang.  
b. H0 :  Teknik relaksasi dalam layanan konseling kelompok tidak 
efektif untuk untuk mengurangi kejenuhan siswa di Sekolah 











A. Jenis  Penelitian 
Jenis penelitian dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimen. 
Penelitian eksperimen menurut Arikunto adalah suatu cara untuk memberi 
hubungan sebab akibat antara dua faktor yang sengaja ditimbulkan oleh 
peneliti dengan cara mengurangi atau menyisihkan faktor-faktor lain yang 
dapat mengganggu, selanjutnya juga menyatakan bahwa penelitian 
eksperimen adalah penelitian yang dilakukan terhadap variabel yang akan 
datang.
22
 Di sebut yang akan datang karena sebenarnya variabel didatangkan 
atau diadakan oleh peneliti dalam bentuk perlakuan (treatment) yang terjadi 
dalam eksperimen. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan pre eksperimental design 
dengan menggunakan The one group pretest-posttest design, yaitu penelitian 
yang dilaksanakan pada satu kelompok saja tanpa kelompok pembanding. 
Didalam desain ini angket dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum 
esperimen dan sesudah eksperimen. Angket yang dilakukan sebelum 
eksperimen (O1) disebut pre-test dan angket sesudah eksperimen (O2) disebut 
post-test. Pertama-tama dilakukan pengukuran (pre-test) terhadap siswa 
kemudian diberi perlakuan (treatment) teknik relaksasi dalam layanan 
konseling kelompok dalam jangka waktu tertentu, kemudian dilakukan 
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pengukuran kembali (post-test) untuk melihat ada tidaknya pengaruh teknik 
relaksasi dalam layanan konseling kelompok yang diterapkan terhadap 
kejenuhan siswa. 
Tabel III.1 





O1 :  Nilai pre-test (sebelum diberi perlakuan) 
X :  Pelaksanaan teknik relaksasi dalam layanan    
 konseling  kelompok pada siswa kelas X SMA  Negeri 1 
Rimba Melintang 
O2 :  Nilai Post-test (setelah diberi perlakuan) 
Berdasarkan tabel di atas, untuk memperjelas eksperimen dalam 
penelitian ini disajikan langkah-langkah sebagai berikut: 
1. Melakukan pre-test. Tujuan pre-test adalah untuk mengetahui kejenuhan 
belajar 10 orang siswa kelas X SMA Negeri 1 Rimba Melintang sebelum 
diberikan teknik relaksasi dalam layanan konseling kelompok Pre-test 
yang digunakan adalah dalam bentuk panduan angket yang berisi tentang 





Pre-test   Treatment        Post-test 




2. Memberikan perlakuan (treatment) adalah pemberian suatu perlakuan 
yaitu teknik relaksasi dalam layanan konseling kelompok yang 
dilaksanakan oleh peneliti terhadap sampel yang telah ditentukan 
sebelumnya, perlakuan diberikan selama 7 kali pertemuan serta pada 
setiap akhir pertemuan akan dilakukan penilaian. 
3. Melakukan post-test. Tujuan post-test adalah untuk mengetahui sejauh 
mana teknik relaksasi dalam layanan konseling kelompok mempengaruhi 
atau mengurangi kejenhan siswa. Post-test ini dilakukan di setiap 
pertemuan, tetapi setelah 7 kali pertemuan. Post-test ini juga dilakukan 
dengan cara pemberian angket. 
 
B. Waktu dan Tempat Penelitian 
Penelitian dilaksanakan pada siswa di SMA Negeri 1Rimba Melintang 
pada tangal 12 Agustus- 31 September . Sedangakan alasan pemilihan tempat 
penelitian adalah dikarenakan SMA Negeri 1 Rimba Melintang secara 
geografis mudah dijangkau oleh peneliti. Mengenai waktu penelitian ini 
dilaksanakan berawal dari mengajukan proposal sampai selesai 
 
C. Subjek dan Objek 
Subjek penelitian ini adalah siswa kelas X IPA2 di SMA Negeri 1 
Rimba Melintang.  Sedangkan  Objek Penelitian ini adalah efektifitas teknik 
relaksasi dalam layanan konseling kelompok untuk mengurangi kejenuhan 





D. Populasi dan Sampel 
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: subjek atau 
objek dengan kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 
untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan.
23
 Adapun populasi 
penelitian ini adalah siswa kelas X IPA1 di Sekolah Menengah Atas  Negeri 1 
Rimba Melintang, sebanyak 33 orang siswa. 
Sedangkan sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang 
dimiliki oleh populasi. Mengingat banyaknya populasi peneliti menggunakan 
teknik penarikan sampel melalui purposive sampling. Teknik purposive 
sampling adalah pemilihan kelas subjek didasarkan atas pertimbangan-
pertimbangan tertentu seperti tingkahlaku siswa di sekolah dan dalam proses 
pembelajaran serta disesuaikan dengan tujuan.
24
Sampel pada penelitian ini 
adalah siswa yang memiliki tingkah kejenuhan tinggi dibandingkan siswa lain 
yaitu berjumlah 10 orang siswa yang diambil dengan menggunakan teknik 
purposive sampling. 
 
E. Teknik Pengumpulan Data 
Berdasarkan masalah penelitian, maka teknik yang digunakan untuk 
pengumpulan data dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Observasi 
Observasi adalah merupakan teknik pengumpulan data, dimama 
peneliti memberikan instrumen untuk pengamatan secara langsung yang 
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Etta Mamang Sangadji dan Sopiah, Metodologi Penelitian (Yogyakarta: Andi, 2010), 
h.185 
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dinilai berdasarkan objek penelitian untuk melihat dari dekat kegiatan 
yang dilakukan.
25
Hasil observasi akan dicari dengan mengunakan rumus 
persentase, sebagai berikut 
F 
 P =       ×100% 
N 
 
  Keterangan: 
  P: Persentase 
  F: Frekuensi 
  N: Jumlah seluruhnya 
Data yang telah dipresentasikan kemudian direkapitulasi dan diberi 
kriteria
26
 sebagai berikut: 
a. 81% - 100% maka termasuk dalam kategori sangat efektif. 
b. 61% - 80% maka termasuk dalam kategori efektif. 
c. 41% - 60% maka termasuk dalam kategori cukup efektif. 
d. 21% - 40% maka termasuk dalam kategori tidak efektif. 
e. 0% - 20% maka termasuk dalam kategori sangat tidak efektif 
2. Angket 
Angket adalah sejumlah pertanyaan secara tertulis kepada siswa. 
Angket digunakan untuk mengetahui bagaimana teknik teknik relaksasi 
dalam layanan konseling kelompok untuk mengurangi kejenuhan belajar 
siswa SMA Negeri 1 Rimba Melintang. Selain itu, Menurut Amirah 
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 Jakni, Metedologi Penelitian Eksperimen Bidang Pendidikan(Bandung, Alfabeta, 
2016), h.94 
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Diniaty, angket adalah sejumlah pertanyaan atau pernyataan tertulis 
tentang data fakta atau opini yang berkaitan dengan diri responden yang 
dianggap fakta atau kebenaran yang perlu diketahui dan perlu dijawab.
27
 
Angket dibuat dalam bentuk pernyataan yang digolongkan kedalam lima 
kategori berdasarkan skala Likert pada penelitian ini pengambilan data 
diambil dengan skala. Skala tersebut kemudian diberi skor berdasarkan 
model skala Likert. 
Tabel III.2 
Pemberian Skor Pada Pilihan Jawaban Efektivitas Teknik Relaksasi 
Dalam Konseling Kelompok Untuk Mengurangi Kejenuhan Siswa 
 
No Pernyataan 
1 SS 5 
2 S 4 
3 RR 3 
4 TS 2 




Sangat Sesuai (SS) Sesuai (S) Ragu-ragu (RR) 
Tidak Sesuai (TS) Sangat Tidak Sesuai (STS) 
a. Uji Validitas 
Validitas adalah ukuran yang menunjukan tingkat kesahihan 
suatu instrumen.
28
 Untuk mengukur validitas digunakan analisis faktor 
yakni mengkolerasikan skor aitem instrumen dan skor totalnya dengan 
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 Hartono, Analisis Item Instrumen (Pekanbaru, Zanafa Publishing, Bekerjasama dengan 




bantuan SPSS17.0 for windows, mengunakan rumus product moment 
dari person  
 
  








Validitas suatu butir peryataan dapat dilihat pada output SPSS 
yakni dengan membandingkan nilai hitung dengan nilai tabel. Apabila 
nilai hitung lebih besar dari nilai tabel maka dapat dikatakan aitem 
tersebut itu valid, sebaliknya apabila nilai hitung lebih rendah dari nilai 
tabel maka disimpulkan item tersebut tidak valid sehingga perlu 
diganti atau digugurkan. 
Pada uji validitas yang digunakan sebanyak 33 responden. 
Untuk menentukan nilai “r” tabel digunakan df=N-nr yang berarti 
df=33-2=31, dari tabel nilai koefesien kolerasi signifikan 5% diketahui 
nilai „‟r”  0,344sebesar. 
Tabel III.3 
Hasil Analisis Validitas  Angket Kejenuhan  
 
Butir peryataan Nilai “ r” Hitung Kesimpulan 
Butir 1 .409 Valid 
Butir 2 .633 Valid 
Butir 3 .687 Valid 
Butir 4 .542 Valid 
Butir 5 .308 Tidak Valid 
Butir 6 .632 Valid 
Butir 7 .290 Tidak Valid 
Butir 8 .318 Tidak Valid 
Butir 9 .315 Tidak Valid 
Butir 10 .772 Valid 
Butir 11 .617 Valid 
Butir 12 .745 Valid 




Butir peryataan Nilai “ r” Hitung Kesimpulan 
Butir 14 .543 Valid 
Butir 15 .618 Valid 
Butir 16 .573 Valid 
Butir 17 .422 Valid 
Butir 18 .666 Valid 
Butir 19 .637 Valid 
Butir 20 .571 Valid 
Butir 21 .603 Valid 
Butir 22 .390 Valid 
Butir 23 .186 Tidak Valid 
Butir 24 .190 Tidak Valid 
Butir 25 .132 Tidak Valid 
Butir 26 .385 Valid 
Butir 27 .421 Valid 
Butir 28 .319 Tidak Valid 
Butir 29 .272 Tidak Valid 
Butir 30 .366 Valid 
Sumber: data olahan dengan menggunakan SPSS Versi 17.0 
 
Pada tabel diatas dapat dilihat bahwa ada 21 aitem peryataan 
yang r hitung > r tabel 9 aitem peryataan yang r hitung < r tabel. 
b. Uji Reabilitas 
Reabilitas menunjukan pada suatu pengertian bahwa suatu 
instrumen cukup dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat 
pengumpulan data karena instrument tersebut sudah baik.
29
 Instrument 
dikatakan reliable jika alat ukur tersebut menunjukan hasil yang 
konsisten, sehingga instrumen tersebut dapat digunakan secara aman 
karena dapat bekerja dengan baik pada waktu dan kondisi yang 
berbeda. 
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Uji realiabitas instrumen dalam penelitian ini dengan bantuan 
program SPSS17.0 for windows. Adapun rumus yang digunakan 
adalah rumus cronbach alpha 
    (
 
   





 r11  : Reliabilitas instrumen 
 k  : Banyak butir peryataan 
∑Si   :  Jumlah varian butir 
 St  : Varians butir 
Adapun hasil uji reliabilitas instrumen penelitian dapat dilihat 
pada tabel berikut ini: 
Tabel III. 4 
Hasil Uji Reliabilitas  
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 
709 22 
Sumber: data olahan dengan menggunakan SPSS Versi 17.0 
Nilai alpha yang digunakan sebagai indikator analisa secara 
umum mengunakan taraf signifikan 5% dengan nilai r tabel < r hasil. 
Maka r hasil > r tabel  ( 0.709 > 0.344) yang berarti instrument 
reliabel. 
c. Uji Normalitas 
Normalitas data bertujuan untuk mengetahui apakah data 




karena dengan data yang terdisribusi normal maka data tersebut 
dianggap mewakili satu populasi
30
 
Data dikatakan normal jika signitifikan > 0,05. Uji normalitas 
instrumen dalam penelitian ini dibantu dengan program SPSS 17.0 for 
windows. Adapun hasil uji normalitas instrumen penelitian dapatdilihat 
pada tabel berikut ini: 
Tabel III.5 
Hasiluji Normalitas Angket  
Penguranggan Kejenuhan 
 




 Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 





 .951 10 .680 
 
Berdasarkan tabel  diatas, diketahui signitifikan pada uji 
kolmogorov-Smimov pre-tes (0. 006 >0.05) dan post-test (0. 
008>0.05), maka data pre-test dan post-test berdistribusi normal. 
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa data penelitian 
berdistribusi normal. 
3. Dokumentasi 
Dokumentasi merupakan suatu cara atau teknik yang dilakukan  
dengan mengumpulkan dan menganalisis sejumlah dokumen yang terkait  
dengan masalah penelitian. Dokumen  itu dapat berbentuk teks tertulis, 
artifac, gambar maupun dalam bentuk poto. 
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F. Teknik Analisis Data 
Teknik analisa data merupakan suatu proses mengklarifikasi, 
memberikan kode-kode tertentu, mengelolah dan menefsirkan data penelitian 




1. Deskriptif Data 
Deskriptif ketercapaian penguranggan kejenuhan belajar siswa  
berdasarkan norma katagori dikarifikasikan dengan kreteria sangat tinggi, 
tinggi, sedang, rendah, dan sanggat rendah. Kategorisasi diperlukan untuk 
menempat siswa kedalam kelompok-kelompok yang terpisah secara 
jenjang menurut suatu kontigen berdasarkan atribut yang diukur. Dalam 
melakukan kategorisasi diperlukan rentang data atau interval data.
32
 
Rentang data  atau interval dapat diperoleh melalui rumus berikut: 
I : DT-DR 
       K 
Keterangan: 
i   : Interval 
DT  : Data Tinggi 
DR  : Data Rendah 
K      : Jumlah Kategori Penilian 
   
                                                             
31
 Sugiyono, Metode Penelitian Kombinas (Mixed Methods) ( Bandung, Alfabeta, 2012), 
h. 199 
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Instrumen pada penelitian ini  terdiri dari 21 butir dengan demikian 
skor terkecil yang diperoleh adalah 21 sedangkan skor terbesar adalah. 
Berdasarkan skor ideal pada variabel tersebut, maka: 
Data Tinggi      : 21×5=105 
Data Rendah    : 21×1=21 
Kategori Penilian  : 5 
  I : 105-21 = 84  = 16,8 
           5          5 
Angka 16 ini merupakan interval yang digunakan untuk membuat 
katogori normatif skor subjek pada pengurangan kejenuhan belajar siswa.  
Mengacu pada interval (i) tersebut maka diproleh kreteria norma kategori 
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  
Tabel. III.6 
Norma Kategori Pengurangan Kejenuhan  
Interval skor Kategori 




16-32 Sangat Tinggi 
Sumber: Data Olahan 2018 
 
2. Pengujian Hipotesis 
Teknik analisa data yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes 
“t” untuk sampel kecil (N< 30)  yang berkolerasi. rumus untuk tes “ t” 
















t0 : Tabel 
SD  : Standar Deviasi 
N : Jumlah Responden
33
 
Rumus Tes “ t” yang diatas merupakan cara manual yang dapat 
dilakukan untuk menguji hipotesis penelitian. Dalam penelitian ini, 
peneliti memanfaatkan program SPSS 17.0 for windows untuk 
menghindari kesalahan dalam perhitungan 
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A. Kesimpulan  
Berdasarkan hasil penelitian teknik relaksasi dalam konseling 
kelompok untuk  mengurangi kejenuhan belajar siswa yangtinggi di Sekolah 
Menengah Atas Negeri 1 Rimba Melintang dapat disimpulkan bahwa hasil 
perhitungan rata-rata skor kejenuhan sebelum mean pre-test mengikuti 
layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi adalah84,9.dan setelah 
mean post-test mengikuti layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi 
adalah47,4 . Dari hasil uji T-test menggunakan program SPSS versi 17, bahwa 
t adalah 14.057- , mean37.500% confidence interval of the Difference, lower = 
31.465dan upper =43.535, kemudian thitung  dibandingkan dengan ttabel  df =9 
dengan ketentuan  thitung  > ttabel   (14.057>2.28), dimana thitung  >ttabel dengan  
taraf signifikan 5% maka Ho ditolak dan Ha diterima, sehingga dari hasil 
penelitian dapat disimpulkan bahwa teknik relaksasi  dalam konseling 
kelompok efektif untuk mengurangi kejenuhan . 
 
B. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan penelitian yang telah 
diuraikan, maka dapat dikemukakan saran-saran sebagai berkut: 
1. kepada Guru BK kiranya dapat melaksanakan dan mengembangkan 






relaksasi di SMA Negeri 1 Rimba Melintang untuk dapat mengurangi 
kejenuhan siswa yang memiliki kejenuhan belajar tinggi.  
2. Kepala Sekolah kiranya dapat memberikan kebijakan kepada guru 
bimbingan konseling dalam melaksanakan semua program BK disekolah 
seperti kegiatan layananan konseling kelompok untuk mengurangi 
kejenuhan  siswa.  
3. Kepada guru  mata pelajaran dan staf sekolah lainya kiranya dapat 
membantu mengawasi siswa-siswi di sekolah agar lebih berkembang baik 
itu dalam segi akademik maupun non akademik seperti pengurangan 
kejenuhan belajar siswa. 
4. Kepada siswa yang telah diberikan perlakuan teknik relaksasi dalam 
layanan konseling kelompok tentang penggurangan kejenuhan siswa 
mampu mengembangkan pikiran dengan memberi respon yang sesuai dan 
positip dalam mengurangi kejenuhan dan mampu mengendalikan diri dari 
kejenuhan. 
5. Kepada peneliti lanjutan yang tertarik untuk melakukan penelitian dengan 
topik konseling kelompok dan kejenuhan dapat mempertimbangkan teknik 
lain seperti role playing, sosiodrama, dan teknik lainya. 
6. Bagi peneliti, dapat dijadikan sebagai dasar penelitian lanjutan dengan 
memperluas variabel dan subjek penelitian tentang efektivitas teknik 
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Kelelahan Emosi  
 
1. Merasa gagal dalam belajar  
2. Merasa bersalah dan menyalahkan  
3. Merasa dikejar-kejar waktu  
4. Mudah marah dan benci  
5. Mudah cemas  
6. Mudah kehilangan kendali diri dalam 
belajar  















Kelelahan Fisik  
 
1. Merasa lelah dan letih setiap hari 
2. Mudah sakit  
3. Sulit tidur  
4. Mengalami gangguan makan  















1. Enggan membantu dalam kegiatan 
belajar  
2. Kehilangan makna dan harapan dalam 
belajar  
3. Kehilangan gairah dan kekuatan untuk 
belajar.  


















1. Kehilangan idealisme dalam belajar 
2. Kehilangan semangat belajar  
3. Mudah menyerah  
4. Mengalami ketidakpuasan dalam 
belajar  
































Nama   : 
Jenis Kelamin  : 
Tanggal Pengisian  : 
 
Petunjuk: 
1. Angket ini semata-mata hanya untuk keperluan pengumpulan data 
penelitian. 
2. Pengisian angket ini tidak berpengaruh terhadap nilai, kenaikan kelas dan 
status anda sebagai siswa di SMA Negeri 1 Rimba Melintang. 
3. Pengumpulan data hanya untuk tujuan ilmiah, oleh sebab itu dimohon agar 
siswa dapat mengisi dengan sejujurnya, karena identitas dan jawaban anda 
terjamin kerahasiaanya oleh peneliti. 
4. Pilihlah salah satu alternatif jawaban di bawah ini yang menurut anda 
paling sesuai: 
a. Sangat Setuju (SS) 
b. Setuju (S) 
c. Ragu-ragu (R) 
d. Tidak Setuju (TS) 
e. Sangat Tidak Setuju (STS) 
5. Beri tanda cheklis (√) pada alternatif jawaban yang Anda pilih. 
Pernyataan SS S R TS STS 
Saya melakukan konseling 
ketika ada yang menyuruh. 
√ 
    
 
6. Jangan sampai ada jawaban yang terlewati atau tidak diberi jawaban. 
7. Atas kesediaan Anda bekerja sama dengan mengisi dan mengembalikan 









a. Angket penelitian Tentang Kejenuhan Belajar  
No Pertanyaan 
Alternatif Jawaban 
SS S R TS STS 
1 saya merasa tidak mampu untuk sukses dalam belajar       
2 Saya tidak akan memperoleh nilai yang memuaskan pada 
setiap mata pelajaran  
     
3 Saya tidak puas dengan hasil belajar yang telah dicapai       
4 Saya belajar selama ini tidak memberikan manfaat       
5 Saya merasa kajian kelimuan yang dipilih tidak 
menjanjikan masa depan yang lebih baik  
     
6 Tidak memliki waktu luang untuk mempersiapkan kegiatan 
belajar dengan sebaik-baiknya  
     
7 Tidak senang mendengar teman-teman di kelas 
membicarakan materi ataupun tugas pelajaran  
     
8 Bimbang bila indeks prestasi rendah pada semester yang 
sedang dijalani  
     
9 Kesulitan untuk memfokuskan diri pada kegiatan belajar       
10 Lelah dan letih setelah melakukan kegiatan belajar       
11 Merasakan gangguan kesehatan apabila mendapatkan tugas-
tugas pelajaran dari guru  
     
12 Akhir-akhir ini sering mengalami gangguan kesehatan       
13 Sering terjaga di malam hari apabila ada tugas pelajaran 
yang belum diselesaikan  
     
14 Sering mengalami kurang selera untuk makan       
15 Debar jantung menjadi kuat apabila tugas-tugas pelajaran 
belum selesai  
     
16 Debar jantung menjadi tidak teratur apabila menghadapi 
tugas pelajaran yang cukup berat  
     
17 Menolak apabila dimintai pendapat oleh teman terkait 
dengan kegiatan belajar  
     
18 Merasa yang dilakukan dalam belajar selama ini sia-sia 
belaka  
     
19 Malas mengikuti dan mengerjakan tugas-tugas pelajaran       
20 Pasrah dengan nilai yang selama ini diperoleh dalam 
pelajaran  
     







KEGIATAN GURU PADA PENELITI 
 
Pertemuan                              : (1/2/3/4/5/6) 
Pengamat                               : Mahmuda S.Pd.I 
Pelaksana                               : Siti Roihana  
Sekolah/Kelas                        : SMAN 1 Rimba Melintang 
Petunjuk Pengisian  
Berilah tanda di setiap pernyataan berikut ini pada lembar jawaban 
dengan cara memberi tanda checklist (√) pada salah satu kolom saja. Jika 
pernyataan tersebut terlaksanakan oleh peneliti pada proses bimbingan konseling 
maka beri tanda (√) pada kolom YA. Jika tidak terlaksanakan beri tanda pada 
kolom TIDAK.  
No  Pernyataan Jawaban 
YA TIDAK 
1. Peneliti mengajarkan siswa bagaimana merengangkan 
otot. 
  
2. Peneliti memberi aba-aba   
3. Peneliti  memberi aba-aba dan memulai memberi contoh 
peregangan otot  
  
4. Peneliti memberi aba- aba dan memulai memberi contoh 
peregangan otot serta menyuruh klien untuk 
mengulanginya  
  
5. Peneliti memperlihatkan model perilaku yang lebih 
diinginkan yang dilakukan oleh siswa  
  






7. Peneliti meminta klien untuk mengulangi langkah-
























RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) 
BIMBINGAN DAN KONSELING 
I. IDENTITAS 
A. Satuan Pendidikan : SMA Negeri 1 Rimba Melintang 
B. Tahun Ajaran  : 2019 – 2020/ Semester 
C. Sasaran Pelayanan : Kelas X IPA 2 
D. Pelaksana  : Siti Roihana 
E. Pihak Terkait  : Siswa 
II. WAKTU DAN TEMPAT 
A. Tanggal   : 19 Agustus 2019  
B. Jam Pelayanan  : .09.00 09.30 wib 
C. Waktu Pelaksanaan : 1 X 45 Menit 
D. Tempat Pelaksanaan :Ruang Kelas 
III. MATERI PEMBELAJARAN 
a.  Tema : Kejenuhan Belajar 
b. Sumber Materi Layanan: Masalah Masing-masing anggota 
kelompok 
IV. TUJUAN PENGEMBANGAN 
A. Pengembangan KES 
Pemahaman, mampu mengatasi masalah tentang Kejenuhan 
Belajar . 
B. Pengembangan KES-T 
Mengurangi Kejenuhan Belajar. 
V. METODE DAN TEKNIK 
A. Jenis Layanan  : Layanan Konseling Kelompok 
B. Bidang Bimbingan  : Kelompok 
 
VI. SARANA 
A. Media   : - 
 
 
B. Perlengkapan : buku, pena  
VII. SARANA PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN LAYANAN 
 Diperolehnya hal-hal baru oleh siswa terkait KES ( Kehidupan 
Efektifitas Sehari-hari ) dengan AKURS 
A.  KES 
1. Acuan (A) : Mengamati keaktifan siswa dalam mengikuti 
layanan konseling kelompok 
2. Kompetensi (K)  : kemampuan siswa dalam menguranngi 
Kejenuhan Belajar 
3. Usaha (U) : siswa mampu berpikir bagaimana cara mengurangi 
Kejenuhan Belajar . 
4. Rasa (R) : perasaan semangat untuk mengurangi Kejenuhan 
Belajar 




6. Diharapkan dapat mengentaskan permasalahan Kejenuhan Belajar 
siswa tak lupa mendekatkan diri kepada Allah SWT. 
C. Ridho Tuhan, bersyukur, Ikhlas dan Tabah. 
memohon ridho Allah SWT untuk mencapai apa yang 
diinginkan, bersyukur atas keberhasilannya dan ikhlas serta 
tawakal jika belum terpenuhi sebagaimana yang diharapkan dan 
terus berusaha keras untuk mencapainnya. 
VIII. LANGKAH KEGIATAN 
A. LANGKAH PENGANTARAN : TAHAP PEMBENTUKAN 
1. Mengucapkan salam dan mengajak siswa berdoa. 
2. Mengecek kehadiran, dan mengajak mereka bermpati kepada 
siswa yang tidak hadir. 
3. Mengajak dan membimbing siwa untuk mengikuti kegiatan 
pembelajaran/ pelayanan dengan penuh perhatian, semangat 
 
 
dan penampilan  dengan melakukan kegiatan berpikir, 
merasa, bersikap, bertindak dan bertanggung jawab (BMB3) 
berkenaan dengan materi pembelajaran/ pelayanan yanng 
akan dibahas. 
4. Pemimpin kelompok menjelaskan cara pelaksanaan 
konseling kelompok. 
5. Pemimpin kelompok menjelasakan asas-asas konseling 
kelompok (sukarela, terbuka, normatif dan rahasia). 
6. Kesepakatan waktu. 
B. LANGKAH PENJAJAKAN : TAHAP PERALIHAN 
1. Menjelaskan kembali kegiatan konseling kelompok. 
2. Tanya jawab dan kesiapan anggota untuk mengikuti kegiatan 
lebih lanjut. 
3. Mengenali suasana apabila anggota belum siap memasuki 
tahap berikutnya dan mengatasi suasana tersebut. 
4. Memberikan ulusan umum dan penegasan-penegasan 
berkenaan dengan memasukkan/ respon/ pengalaman siswa 
untuk nomor 1,2, dan 3. 
C. LANGKAH PENAFSIRAN : TAHAP KEGIATAN  
1. Berpikir: anggota kelompok berpikir positif bahwa konseling 
kelompok ini akan membantu mencari solusi permasalahan 
yang dihadapi 
2. Merasa: anggota kelompok merasa terbantu dalam 
menyelesaikan permasalahan masing-masing. 
3. Bersikap: anggota kelompok saling membantu dan 
menghargai. 
4. Bertindak: anggota kelompok melakukan kegiatan sesuai 
dengan keputusan yang telah disepakati. 





D. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT: TAHAP 
PENGAKHIRAN 
1. Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompokakan 
diakhiri. 
2. Penilaian segera. 
3. Pembahasan kegiatan lanjutan. 
4. Ucapan terima kasih dan permintaan maaf. 
5. Berdoa 








RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) 
BIMBINGAN DAN KONSELING 
I. IDENTITAS 
A. Satuan Pendidikan : SMA Negeri 1 Rimba Melintang 
B. Tahun Ajaran  : 2019 – 2020/ Semester 
C. Sasaran Pelayanan : Kelas X IPA 2 
D. Pelaksana  : Siti Roihana 
E. Pihak Terkait  : Siswa 
II. WAKTU DAN TEMPAT 
A. Tanggal   : 26 Agustus 2019  
B. Jam Pelayanan  : .09.00 09.30 wib 
C. Waktu Pelaksanaan : 1 X 45 Menit 
D. Tempat Pelaksanaan : Labor IPA 
III. MATERI PEMBELAJARAN 
a.  Tema : Kejenuhan Belajar 
b. Sumber Materi Layanan: Masalah Masing-masing anggota 
kelompok 
IV. TUJUAN PENGEMBANGAN 
A. Pengembangan KES 
Pemahaman, mampu mengatasi masalah tentang Kejenuhan 
Belajar . 
B. Pengembangan KES-T 
Mengurangi Kejenuhan Belajar. 
V. METODE DAN TEKNIK 
A. Jenis Layanan  : Layanan Konseling Kelompok 
B. Bidang Bimbingan  : Kelompok 
 
VI. SARANA 
A. Media   : - 
 
 
B. Perlengkapan : buku, pena  
VII. SARANA PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN LAYANAN 
 Diperolehnya hal-hal baru oleh siswa terkait KES ( Kehidupan 
Efektifitas Sehari-hari ) dengan AKURS 
A.  KES 
1. Acuan (A) : Mengamati keaktifan siswa dalam mengikuti 
layanan konseling kelompok 
2. Kompetensi (K)  : kemampuan siswa dalam menguranngi 
Kejenuhan Belajar 
3. Usaha (U) : siswa mampu berpikir bagaimana cara mengurangi 
Kejenuhan Belajar . 
4. Rasa (R) : perasaan semangat untuk mengurangi Kejenuhan 
Belajar 




6. Diharapkan dapat mengentaskan permasalahan Kejenuhan Belajar 
siswa tak lupa mendekatkan diri kepada Allah SWT. 
C. Ridho Tuhan, bersyukur, Ikhlas dan Tabah. 
memohon ridho Allah SWT untuk mencapai apa yang 
diinginkan, bersyukur atas keberhasilannya dan ikhlas serta 
tawakal jika belum terpenuhi sebagaimana yang diharapkan dan 
terus berusaha keras untuk mencapainnya. 
VIII. LANGKAH KEGIATAN 
A. LANGKAH PENGANTARAN : TAHAP PEMBENTUKAN 
1. Mengucapkan salam dan mengajak siswa berdoa. 
2. Mengecek kehadiran, dan mengajak mereka bermpati kepada 
siswa yang tidak hadir. 
3. Mengajak dan membimbing siwa untuk mengikuti kegiatan 
pembelajaran/ pelayanan dengan penuh perhatian, semangat 
 
 
dan penampilan  dengan melakukan kegiatan berpikir, 
merasa, bersikap, bertindak dan bertanggung jawab (BMB3) 
berkenaan dengan materi pembelajaran/ pelayanan yanng 
akan dibahas. 
4. Pemimpin kelompok menjelaskan cara pelaksanaan 
konseling kelompok. 
5. Pemimpin kelompok menjelasakan asas-asas konseling 
kelompok (sukarela, terbuka, normatif dan rahasia). 
6. Kesepakatan waktu. 
B. LANGKAH PENJAJAKAN : TAHAP PERALIHAN 
1. Menjelaskan kembali kegiatan konseling kelompok. 
2. Tanya jawab dan kesiapan anggota untuk mengikuti kegiatan 
lebih lanjut. 
3. Mengenali suasana apabila anggota belum siap memasuki 
tahap berikutnya dan mengatasi suasana tersebut. 
4. Memberikan ulusan umum dan penegasan-penegasan 
berkenaan dengan memasukkan/ respon/ pengalaman siswa 
untuk nomor 1,2, dan 3. 
C. LANGKAH PENAFSIRAN : TAHAP KEGIATAN  
1. Berpikir: anggota kelompok berpikir positif bahwa konseling 
kelompok ini akan membantu mencari solusi permasalahan 
yang dihadapi 
2. Merasa: anggota kelompok merasa terbantu dalam 
menyelesaikan permasalahan masing-masing. 
3. Bersikap: anggota kelompok saling membantu dan 
menghargai. 
4. Bertindak: anggota kelompok melakukan kegiatan sesuai 
dengan keputusan yang telah disepakati. 





D. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT: TAHAP 
PENGAKHIRAN 
1. Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompokakan 
diakhiri. 
2. Penilaian segera. 
3. Pembahasan kegiatan lanjutan. 
4. Ucapan terima kasih dan permintaan maaf. 
5. Berdoa 










RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) 
BIMBINGAN DAN KONSELING 
I. IDENTITAS 
A. Satuan Pendidikan : SMA Negeri 1 Rimba Melintang 
B. Tahun Ajaran  : 2019 – 2020/ Semester 
C. Sasaran Pelayanan : Kelas X IPA 2 
D. Pelaksana  : Siti Roihana 
E. Pihak Terkait  : Siswa 
II. WAKTU DAN TEMPAT 
A. Tanggal   : 2  September 2019 
B. Jam Pelayanan  : .09.00 09.30 wib 
C. Waktu Pelaksanaan : 1 X 45 Menit 
D. Tempat Pelaksanaan : Labor IPA 
III. MATERI PEMBELAJARAN 
a.  Tema : Kejenuhan Belajar 
b. Sumber Materi Layanan: Masalah Masing-masing anggota 
kelompok 
IV. TUJUAN PENGEMBANGAN 
A. Pengembangan KES 
Pemahaman, mampu mengatasi masalah tentang Kejenuhan 
Belajar . 
B. Pengembangan KES-T 
Mengurangi Kejenuhan Belajar. 
V. METODE DAN TEKNIK 
A. Jenis Layanan  : Layanan Konseling Kelompok 
B. Bidang Bimbingan  : Kelompok 
 
VI. SARANA 
A. Media   : - 
 
 
B. Perlengkapan : buku, pena  
VII. SARANA PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN LAYANAN 
 Diperolehnya hal-hal baru oleh siswa terkait KES ( Kehidupan 
Efektifitas Sehari-hari ) dengan AKURS 
A.  KES 
1. Acuan (A) : Mengamati keaktifan siswa dalam mengikuti 
layanan konseling kelompok 
2. Kompetensi (K)  : kemampuan siswa dalam menguranngi 
Kejenuhan Belajar 
3. Usaha (U) : siswa mampu berpikir bagaimana cara mengurangi 
Kejenuhan Belajar . 
4. Rasa (R) : perasaan semangat untuk mengurangi Kejenuhan 
Belajar 




6. Diharapkan dapat mengentaskan permasalahan Kejenuhan Belajar 
siswa tak lupa mendekatkan diri kepada Allah SWT. 
C. Ridho Tuhan, bersyukur, Ikhlas dan Tabah. 
memohon ridho Allah SWT untuk mencapai apa yang 
diinginkan, bersyukur atas keberhasilannya dan ikhlas serta 
tawakal jika belum terpenuhi sebagaimana yang diharapkan dan 
terus berusaha keras untuk mencapainnya. 
VIII. LANGKAH KEGIATAN 
A. LANGKAH PENGANTARAN : TAHAP PEMBENTUKAN 
1. Mengucapkan salam dan mengajak siswa berdoa. 
2. Mengecek kehadiran, dan mengajak mereka bermpati kepada 
siswa yang tidak hadir. 
3. Mengajak dan membimbing siwa untuk mengikuti kegiatan 
pembelajaran/ pelayanan dengan penuh perhatian, semangat 
 
 
dan penampilan  dengan melakukan kegiatan berpikir, 
merasa, bersikap, bertindak dan bertanggung jawab (BMB3) 
berkenaan dengan materi pembelajaran/ pelayanan yanng 
akan dibahas. 
4. Pemimpin kelompok menjelaskan cara pelaksanaan 
konseling kelompok. 
5. Pemimpin kelompok menjelasakan asas-asas konseling 
kelompok (sukarela, terbuka, normatif dan rahasia). 
6. Kesepakatan waktu. 
B. LANGKAH PENJAJAKAN : TAHAP PERALIHAN 
1. Menjelaskan kembali kegiatan konseling kelompok. 
2. Tanya jawab dan kesiapan anggota untuk mengikuti kegiatan 
lebih lanjut. 
3. Mengenali suasana apabila anggota belum siap memasuki 
tahap berikutnya dan mengatasi suasana tersebut. 
4. Memberikan ulusan umum dan penegasan-penegasan 
berkenaan dengan memasukkan/ respon/ pengalaman siswa 
untuk nomor 1,2, dan 3. 
C. LANGKAH PENAFSIRAN : TAHAP KEGIATAN  
1. Berpikir: anggota kelompok berpikir positif bahwa konseling 
kelompok ini akan membantu mencari solusi permasalahan 
yang dihadapi 
2. Merasa: anggota kelompok merasa terbantu dalam 
menyelesaikan permasalahan masing-masing. 
3. Bersikap: anggota kelompok saling membantu dan 
menghargai. 
4. Bertindak: anggota kelompok melakukan kegiatan sesuai 
dengan keputusan yang telah disepakati. 





D. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT: TAHAP 
PENGAKHIRAN 
1. Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompokakan 
diakhiri. 
2. Penilaian segera. 
3. Pembahasan kegiatan lanjutan. 
4. Ucapan terima kasih dan permintaan maaf. 
5. Berdoa 











RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) 
BIMBINGAN DAN KONSELING 
I. IDENTITAS 
A. Satuan Pendidikan : SMA Negeri 1 Rimba Melintang 
B. Tahun Ajaran  : 2019 – 2020/ Semester 
C. Sasaran Pelayanan : Kelas X IPA 2 
D. Pelaksana  : Siti Roihana 
E. Pihak Terkait  : Siswa 
II. WAKTU DAN TEMPAT 
A. Tanggal   : 9 September 2019  
B. Jam Pelayanan  : .09.00 09.30 wib 
C. Waktu Pelaksanaan : 1 X 45 Menit 
D. Tempat Pelaksanaan : Labor IPA 
III. MATERI PEMBELAJARAN 
a.  Tema : Kejenuhan Belajar 
b. Sumber Materi Layanan: Masalah Masing-masing anggota 
kelompok 
IV. TUJUAN PENGEMBANGAN 
A. Pengembangan KES 
Pemahaman, mampu mengatasi masalah tentang Kejenuhan 
Belajar . 
B. Pengembangan KES-T 
Mengurangi Kejenuhan Belajar. 
V. METODE DAN TEKNIK 
A. Jenis Layanan  : Layanan Konseling Kelompok 
B. Bidang Bimbingan  : Kelompok 
 
VI. SARANA 
A. Media   : - 
 
 
B. Perlengkapan : buku, pena  
VII. SARANA PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN LAYANAN 
 Diperolehnya hal-hal baru oleh siswa terkait KES ( Kehidupan 
Efektifitas Sehari-hari ) dengan AKURS 
A.  KES 
1. Acuan (A) : Mengamati keaktifan siswa dalam mengikuti 
layanan konseling kelompok 
2. Kompetensi (K)  : kemampuan siswa dalam menguranngi 
Kejenuhan Belajar 
3. Usaha (U) : siswa mampu berpikir bagaimana cara mengurangi 
Kejenuhan Belajar . 
4. Rasa (R) : perasaan semangat untuk mengurangi Kejenuhan 
Belajar 




6. Diharapkan dapat mengentaskan permasalahan Kejenuhan Belajar 
siswa tak lupa mendekatkan diri kepada Allah SWT. 
C. Ridho Tuhan, bersyukur, Ikhlas dan Tabah. 
memohon ridho Allah SWT untuk mencapai apa yang 
diinginkan, bersyukur atas keberhasilannya dan ikhlas serta 
tawakal jika belum terpenuhi sebagaimana yang diharapkan dan 
terus berusaha keras untuk mencapainnya. 
VIII. LANGKAH KEGIATAN 
A. LANGKAH PENGANTARAN : TAHAP PEMBENTUKAN 
1. Mengucapkan salam dan mengajak siswa berdoa. 
2. Mengecek kehadiran, dan mengajak mereka bermpati kepada 
siswa yang tidak hadir. 
3. Mengajak dan membimbing siwa untuk mengikuti kegiatan 
pembelajaran/ pelayanan dengan penuh perhatian, semangat 
 
 
dan penampilan  dengan melakukan kegiatan berpikir, 
merasa, bersikap, bertindak dan bertanggung jawab (BMB3) 
berkenaan dengan materi pembelajaran/ pelayanan yanng 
akan dibahas. 
4. Pemimpin kelompok menjelaskan cara pelaksanaan 
konseling kelompok. 
5. Pemimpin kelompok menjelasakan asas-asas konseling 
kelompok (sukarela, terbuka, normatif dan rahasia). 
6. Kesepakatan waktu. 
B. LANGKAH PENJAJAKAN : TAHAP PERALIHAN 
1. Menjelaskan kembali kegiatan konseling kelompok. 
2. Tanya jawab dan kesiapan anggota untuk mengikuti kegiatan 
lebih lanjut. 
3. Mengenali suasana apabila anggota belum siap memasuki 
tahap berikutnya dan mengatasi suasana tersebut. 
4. Memberikan ulusan umum dan penegasan-penegasan 
berkenaan dengan memasukkan/ respon/ pengalaman siswa 
untuk nomor 1,2, dan 3. 
C. LANGKAH PENAFSIRAN : TAHAP KEGIATAN  
1. Berpikir: anggota kelompok berpikir positif bahwa konseling 
kelompok ini akan membantu mencari solusi permasalahan 
yang dihadapi 
2. Merasa: anggota kelompok merasa terbantu dalam 
menyelesaikan permasalahan masing-masing. 
3. Bersikap: anggota kelompok saling membantu dan 
menghargai. 
4. Bertindak: anggota kelompok melakukan kegiatan sesuai 
dengan keputusan yang telah disepakati. 





D. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT: TAHAP 
PENGAKHIRAN 
1. Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompokakan 
diakhiri. 
2. Penilaian segera. 
3. Pembahasan kegiatan lanjutan. 
4. Ucapan terima kasih dan permintaan maaf. 
5. Berdoa 











RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) 
BIMBINGAN DAN KONSELING 
I. IDENTITAS 
A. Satuan Pendidikan : SMA Negeri 1 Rimba Melintang 
B. Tahun Ajaran  : 2019 – 2020/ Semester 
C. Sasaran Pelayanan : Kelas X IPA 2 
D. Pelaksana  : Siti Roihana 
E. Pihak Terkait  : Siswa 
II. WAKTU DAN TEMPAT 
A. Tanggal   : 16 September  2019  
B. Jam Pelayanan  : .09.00 09.30 wib 
C. Waktu Pelaksanaan : 1 X 45 Menit 
D. Tempat Pelaksanaan : Labor IPA 
III. MATERI PEMBELAJARAN 
a.  Tema : Kejenuhan Belajar 
b. Sumber Materi Layanan: Masalah Masing-masing anggota 
kelompok 
IV. TUJUAN PENGEMBANGAN 
A. Pengembangan KES 
Pemahaman, mampu mengatasi masalah tentang Kejenuhan 
Belajar . 
B. Pengembangan KES-T 
Mengurangi Kejenuhan Belajar. 
V. METODE DAN TEKNIK 
A. Jenis Layanan  : Layanan Konseling Kelompok 
B. Bidang Bimbingan  : Kelompok 
 
VI. SARANA 
A. Media   : - 
 
 
B. Perlengkapan : buku, pena  
VII. SARANA PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN LAYANAN 
 Diperolehnya hal-hal baru oleh siswa terkait KES ( Kehidupan 
Efektifitas Sehari-hari ) dengan AKURS 
A.  KES 
1. Acuan (A) : Mengamati keaktifan siswa dalam mengikuti 
layanan konseling kelompok 
2. Kompetensi (K)  : kemampuan siswa dalam menguranngi 
Kejenuhan Belajar 
3. Usaha (U) : siswa mampu berpikir bagaimana cara mengurangi 
Kejenuhan Belajar . 
4. Rasa (R) : perasaan semangat untuk mengurangi Kejenuhan 
Belajar 




6. Diharapkan dapat mengentaskan permasalahan Kejenuhan Belajar 
siswa tak lupa mendekatkan diri kepada Allah SWT. 
C. Ridho Tuhan, bersyukur, Ikhlas dan Tabah. 
memohon ridho Allah SWT untuk mencapai apa yang 
diinginkan, bersyukur atas keberhasilannya dan ikhlas serta 
tawakal jika belum terpenuhi sebagaimana yang diharapkan dan 
terus berusaha keras untuk mencapainnya. 
VIII. LANGKAH KEGIATAN 
A. LANGKAH PENGANTARAN : TAHAP PEMBENTUKAN 
1. Mengucapkan salam dan mengajak siswa berdoa. 
2. Mengecek kehadiran, dan mengajak mereka bermpati kepada 
siswa yang tidak hadir. 
3. Mengajak dan membimbing siwa untuk mengikuti kegiatan 
pembelajaran/ pelayanan dengan penuh perhatian, semangat 
 
 
dan penampilan  dengan melakukan kegiatan berpikir, 
merasa, bersikap, bertindak dan bertanggung jawab (BMB3) 
berkenaan dengan materi pembelajaran/ pelayanan yanng 
akan dibahas. 
4. Pemimpin kelompok menjelaskan cara pelaksanaan 
konseling kelompok. 
5. Pemimpin kelompok menjelasakan asas-asas konseling 
kelompok (sukarela, terbuka, normatif dan rahasia). 
6. Kesepakatan waktu. 
B. LANGKAH PENJAJAKAN : TAHAP PERALIHAN 
1. Menjelaskan kembali kegiatan konseling kelompok. 
2. Tanya jawab dan kesiapan anggota untuk mengikuti kegiatan 
lebih lanjut. 
3. Mengenali suasana apabila anggota belum siap memasuki 
tahap berikutnya dan mengatasi suasana tersebut. 
4. Memberikan ulusan umum dan penegasan-penegasan 
berkenaan dengan memasukkan/ respon/ pengalaman siswa 
untuk nomor 1,2, dan 3. 
C. LANGKAH PENAFSIRAN : TAHAP KEGIATAN  
1. Berpikir: anggota kelompok berpikir positif bahwa konseling 
kelompok ini akan membantu mencari solusi permasalahan 
yang dihadapi 
2. Merasa: anggota kelompok merasa terbantu dalam 
menyelesaikan permasalahan masing-masing. 
3. Bersikap: anggota kelompok saling membantu dan 
menghargai. 
4. Bertindak: anggota kelompok melakukan kegiatan sesuai 
dengan keputusan yang telah disepakati. 





D. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT: TAHAP 
PENGAKHIRAN 
1. Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompokakan 
diakhiri. 
2. Penilaian segera. 
3. Pembahasan kegiatan lanjutan. 
4. Ucapan terima kasih dan permintaan maaf. 
5. Berdoa 
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